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12.1 Principais características das plantas de feijão comum 
e de caupi
2IHLMRHLURFRPXPSHUWHQFHQWHjFODVVH'LFRWLOHGRQHDH
família Fabaceae, subfamília Papilionoidae, gênero Phaseolus 
e espécie Phaseolus vulgaris L., é a espécie mais cultivada do 
gênero Phaseolus. 
Comumente chamada de leguminosa, tem seu centro de 
origem e de diversidade no México, Américas do Sul e Central, 
suas vagens e sementes possuem elevado valor nutritivo. Há 
PLOKDUHVGHYDULHGDGHVGHIHLMmRHQWUHDVTXDLVRIHLMmRFRPXP
(Phaseolus vulgaris L.), o preto (Phaseolus derasus) e o anão 
(Phaseolus nanus) são alguns dos mais conhecidos (BITOCCHI 
et al., 2012). 
2 IHLMmRFDXSL Vigna unguiculata (L.) Walp.) é uma 
planta dicotiledônea, ordem Fabales, família Fabaceae, 
subfamília Faboideae, tribo Phaseoleae, subtribo Phaseolinea, 
gênero Vigna, subgênero Vigna, seção Catianga, espécie Vigna 
unguiculata (L.) Walp. e subespécie unguiculata (WETZEL 




de crescimento determinado ou indeterminado, trepador ou não, 
atingindo entre 40 a 50 cm de altura. A planta de caupi apresenta 
arquitetura altamente variável entre e dentro dos cultivares 
(ARAÚJO, 1979).  




O primeiro par de folhas é séssil, simples e opostas. 
As folhas são compostas por três folíolos, sendo um terminal 
e dois laterais e opostos. As folhas secundárias são trifoliadas e 
longo pecioladas. O folíolo terminal é frequentemente comprido 
e de maior tamanho que os folíolos assimétricos laterais, 
as formas podem variar de lineares lanceoladas a ovaladas 
(ARAÚJO, 1979). 
$LQÀRUHVFrQFLDpGRWLSRVLVQHLURHVHHQFRQWUDQDD[LOD
GD IROKD$V ÀRUHV VmR KHUPDIURGLWDV H GLVSRVWDV HP UDFLPRV
D[LODUHVPXLWRPDLV FXUWRV TXH DV IROKDV$ ÀRU p ]LJRPRUID
composta de cálice e corola com as pétalas formando o estandarte, 
as duas asas e a quilha. O cálice apresenta cor verde e a corola 
é composta por cinco pétalas de coloração branca, amarelada, 
rosada ou violácea.
O fruto apresenta-se em forma de vagem com 
comprimento podendo variar entre 10 a 20 cm, com forma reta 
ou curvada, contendo numerosas sementes de cor e formato que 
YDULDP GH DFRUGR FRP D YDULHGDGH Ki DVVLP IHLM}HV EUDQFRV
amarelos, vermelhos, pardos, róseos, pretos e pitalgos. 
O fruto é uma vagem com tamanho e forma variável, 
contendo em seu interior sementes que podem ter diversas 
IRUPDVWDPDQKRHFRUGRWHJXPHQWR0$)5$KDYHQGR
IHLM}HV YHUGHV UR[RV DPDUHODGRV H SUHWRV )5(,5( ),/+2
et al., 2005).
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12.2  Aspectos nutricionais dos grãos de feijão comum e do 
caupi 
2IHLMmRUHSUHVHQWDXPDLPSRUWDQWH IRQWHGHSURWHtQDH
energia para a alimentação humana, em especial nos países onde 
RFRQVXPRGHSURWHtQDDQLPDOpOLPLWDGRSRUUD]}HVHFRQ{PLFDV
RXUHOLJLRVDVHFXOWXUDLVPXLWRHPERUDMiWHQKDVLGRFRQVLGHUDGR
de baixo valor nutritivo. 
No Brasil, esta leguminosa apresenta importância 
social e econômica, por ser responsável pelo suprimento de 
grande parte das necessidades alimentares da população de 
baixo poder aquisitivo, permeando as classes mais abastadas, 
embora apresente elevado consumo per capita, cerca de 
17,1 kg.pessoa-1.ano-1 &,)(,-­2  (PEUDSD 
$FRQWULEXLomRQXWULFLRQDOGRVIHLM}HVGHL[DDGHVHMDUSRLVVXDV
proteínas têm baixa digestibilidade, quando comparados às 
proteínas de origem animal (SGARBIERI, 1996), entretanto, 
apresenta maior digestibilidade proteica quando comparado à 
VRMDTXHSRVVXLRGREURGRWHRUGHSURWHtQDHPUHODomRDRIHLMmR
(GOMES et al., 2012).
Em relação à qualidade proteica, apresenta teores 
baixos de alguns aminoácidos essenciais como os sulfurados, a 
metionina, a cisteína e a cistina, além do triptofano, bem como 
substâncias tóxicas e antinutricionais, especialmente quando cru 
ou mal processado (SGARBIERI, 1996). Muitos estudos têm 
SURFXUDGR HQWHQGHU R VLJQL¿FDGR GHVVHV DJHQWHV SUHMXGLFLDLV
j TXDOLGDGH QXWULFLRQDO GRV IHLM}HV UHVXOWDQGR QR LVRODPHQWR
de alguns deles, enquanto outros continuam desconhecidos 
(ANTUNES et al., 1995). 
Essa leguminosa pode ser usada verde (em vagens ou 
EURWRV RX VHFD JUmRV PDGXURV$SHVDU GH R IHLMmR PDGXUR
apresentar-se altamente nutritivo, algumas pessoas possuem 
HVW{PDJRV LQWROHUiYHLV DR JUmRGHYLGR j FDXVD GHÀDWXOrQFLDV
(produção de gases) e também lento processo de digestão. Nesses 
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FDVRVpUHFRPHQGDGRDPDVViORVRXOLTXLGL¿FiORVQmRVHQGR
indicada a remoção das cascas dos grãos, pois essas apresentam 
sais de fósforo e enxofre. 
No passado era comum, principalmente nas localidades 
de intensa imigração europeia, relacionar o nível econômico dos 
LPLJUDQWHVFRPVXDDOLPHQWDomRHGHVVDIRUPDHUDPFODVVL¿FDGRV
FRPRSREUHV RXGH SRXFRV UHFXUVRV DTXHOHV FXMD DOLPHQWDomR
HUDEDVLFDPHQWHDUUR]FRPIHLMmR
Atrelado a um Brasil que ingressou tardiamente na era 
da industrialização, a marmita, que simbolizava o operariado de 
uma época, mostrava um cardápio pouco variado, sendo então 
FRQVLGHUDGR³VHPVXVWkQFLD´FRPRHUDFRQKHFLGRDUUR]IHLMmR
e ovo. Entretanto, o avanço da ciência por meio das pesquisas, 
SURPRYHX D YDORUL]DomR GD VLPSOHV FRPELQDomR IHLMmRDUUR]
¿UPDQGRVHFRPRGHJUDQGHYDORUQXWULFLRQDO0XLWRVHVWXGRV
DSRQWDPDULTXH]DQXWULFLRQDOGDVYDULHGDGHVGHIHLMmRQRSDtV
De acordo com Ferreira et al. (2002) o processo de 
XUEDQL]DomRRFRUULGRQDV~OWLPDVGpFDGDVDLQVHUomRGDPXOKHU
no mercado de trabalho, fora do lar e com isso menor tempo 
disponível para o preparo da alimentação da família, promoveram 
mudanças nos hábitos alimentares de parte da população, em 
busca de produtos com maior praticidade. 
(VSHFL¿FDPHQWH YHUL¿FRXVH DFHQWXDGD TXHGD GR
FRQVXPRGR SURGXWR IHLMmR VHQGR DRV SRXFRV VXEVWLWXtGR SRU
outros alimentos, como frango e macarrão, iogurtes, cereais 
matinais, leite tipo longa vida e bebidas esportivas, todos de 
preparo fácil e rápido. Uma alternativa visando à praticidade 
QRSUHSDURGR IHLMmR H VXD UHLQVHUomRQD DOLPHQWDomR IDPLOLDU
VHULDPSRUH[HPSOR IHLM}HVTXHDSUHVHQWHPPHQRU WHPSRGH
cozimento (COELHO et al., 2007).
$TXDOLGDGHQXWULFLRQDOGRIHLMmRpHYLGHQWHHDSUHVHQWD
LPSDFWRV SRVLWLYRV VREUH D VD~GH GR FRQVXPLGRU 1HVVH
sentido, estudos têm sido conduzidos para avaliar genótipos 
quanto às características nutricionais, principalmente as 
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UHODFLRQDGDV DRV WHRUHV GH SURWHtQDV FDUERLGUDWRV ¿EUDV
vitaminas, micronutrientes e minerais nos grãos secos 
+(16+$:6$/*$'2HWDO1D7DEHOD
DSUHVHQWDVHDFRPSRVLomRFHQWHVLPDOHGRVPLQHUDLVGRIHLMmR
comum (PIRES et al., 2005) e do caupi (FROTA et al., 2008) 
em que pode ser evidenciado a maior riqueza do caupi em 
termos nutricionais.
Tabela 12.1 – Composição centesimal em g.100 g-1 e de 
minerais em mg.100 g-1 dos feijões tipo preto, tipo carioca e 







&DORULDV   FDO
3URWHtQDV   
/LStGHRV   
&ROHVWHURO   
&DUERLGUDWRV   
)LEUDVWRWDLV J  
PJJ

)HUUR   
&iOFLR   
0DQJDQrV   
0DJQpVLR   
&REUH   




12.3  Tipos de feijão comum e de caupi mais consumidos pela 
população no Acre incluindo aspectos de cocção
Alguns fatores podem interferir no tempo de cozimento 
FRFomR GRV JUmRV GH IHLMmR FRPRSRU H[HPSOR D LGDGH GDV
VHPHQWHV D pSRFD GH FROKHLWD RX VHMD D TXDOLGDGH GR IHLMmR
3RGHPVH XVDU GLYHUVRV WLSRV GH IHLMmR FRPR SRU H[HPSOR
FDULRTXLQKDPXODWLQKRUR[LQKRSUHWRHWF&DGDWLSRGHIHLMmR
tem seu tempo adequado de cozimento. 
O tempo de cozimento pode direcionar a escolha do 
consumidor, que busca um grão com menor tempo de cozimento. 
Apresenta tempo de cocção em panela de pressão em torno 
GH  PLQXWRV e UHFRPHQGiYHO GHL[DU R IHLMmR GH PROKR
em água (maceração em água), antes do seu cozimento, pois 
assim eliminam-se toxinas que causam a produção de gases, 
provocando desconforto intestinal. 
&RP UHODomR jV FXOWLYDUHV GH IHLMRHLUR FRPXP
consumidos no Acre, destaca-se a cultivar do grupo Carioca 
sendo a mais consumida no Brasil e no Acre. Cerca de 85% do 
IHLMmRFRQVXPLGRQR$FUHpRGDYDULHGDGH&DULRFDGHFRORUDomR
PDUURPFODUR(VVHIHLMmRpDTXHOHLPSRUWDGRGHRXWURVHVWDGRV
do Brasil e desde a abertura da Rodovia BR 364, em 1992, foi 
introduzido no Acre chegando ao mercado com preços bem 
acessíveis ao consumidor. A seguir citamos os principais tipos 
GHIHLMmRFRQVXPLGRV
Feijão Carioca – Essa variedade não pode ser considerada 
como local, no entanto, devido a sua importância comercial 
foi colocada entre as demais como comparação em relação às 
variedades cultivadas localmente. O tamanho médio e as listras 
GH XPD WRQDOLGDGH PDUURP PDLV IRUWH QR JUmR LGHQWL¿FDP D
YDULHGDGHVHQGRVXD³PDUFDUHJLVWUDGD´2IHLMmRFDULRFDUHQGH
um bom caldo e cozinha rapidamente. Com os grãos quando 
FR]LGRV H R FDOGR HVFRUULGR ID]VH XP ERP IHLMmR WURSHLUR




coloração tipicamente rosa como sugere o nome, a sua cor tende 
mais para um vermelho suave do que para o marrom. Os grãos 
da variedade Rosinha são pequenos, apresentam casca delicada, 
produzem bom caldo e cozinham com facilidade. A variedade 
estudada é comercial, seguramente importada de outros estados para 
o Acre há mais de trinta anos. Como vem sendo observada em feiras 
OLYUHVPHUFDGRVHMXQWRDDJULFXOWRUHVIDPLOLDUHVTXHDFXOWLYDPKi
PXLWRWHPSRQR$FUHSRGHVHD¿UPDUTXHVRIUHXXPSURFHVVRGH
adaptação e seleção direcionada pelos agricultores locais, revelando 
um processo de criolização da variedade comercial. 
Feijão Preto±2)HLMmR3UHWRpDYDULHGDGHSUHIHULGDQR
estado do Rio de Janeiro, Espírito Santo e Zona da Mata de Minas 
Gerais. A variedade é uma herança dos tempos da antiga corte 




em que a textura do caldo acolhe com maestria os sabores da 
carne e da abóbora, fazendo uma combinação nutritiva, saborosa 
e de cores contrastantes. Essas duas formas de consumo são 
SUHSDUDo}HVWtSLFDVGR1RUGHVWHGR%UDVLOWUD]LGDVSDUDR$FUH
por meio dos seringueiros, no início do século XX.
(PDPRVWUDVFROHWDGDVHPPHUFDGRVS~EOLFRVHP&UX]HLUR




é casual fruto de contaminação no campo na hora do plantio ou 
no momento de embalagem pelo atacadista visando empurrar, 
QRPHUFDGRIHLM}HVKiPXLWRWHPSRDUPD]HQDGRV
Apresenta tempo de cocção em panela de pressão em 
torno de 30 minutos. 
306
Canário – Também conhecido como Enxofre ou Peruano 
$PDUHOR2&DQiULRpXPIHLMmRGHRULJHP3HUXDQDVHQGRRPDLV
consumido naquele país e no Vale do Juruá. A produtividade no 
Vale do Juruá atinge, em média, 400 quilos de produção por 
KHFWDUH¿FDQGRDEDL[RGDPpGLDQDFLRQDOTXHpGHWRQHODGDV
SRUKHFWDUHHPFXOWLYRVFRPHUFLDLV$VVLPR IHLMmR&DQiULRp
mais raro nas bancas do mercado chegando a custar o dobro em 
UHODomR DR IHLMmR FRPHUFLDO &DULRFD 2 IHLMmR (Q[RIUH SRVVXL
sabor forte e encorpado especial para ser misturado ao arroz. 
Com relação a alguns aspectos nutritivos, Gomes et al. 
YHUL¿FDUDPTXHRIHLMmRSHUXDQRDSUHVHQWDWHRUGHPDWpULD
seca em torno de 96%, teor de umidade de 3,57% e de matéria 
PLQHUDOGH3DUDDSURWHtQDEUXWDIRLYHUL¿FDGRXPWHRU
GH¿EUDEUXWDGHHGHQLWURJrQLRQmRSURWHLFRGH
3,75%. Apresenta tempo de cozimento, em panela de pressão, 
entre 40 a 45 min e, após a maceração em água (molho em água 
por cerca de 17h), esse tempo cai para 20 minutos de cozimento.
Peruano vermelho – Também conhecido como o 
mudubim de vara, é de origem peruana e apresenta sabor 
acentuado, usado para ensopados, apresenta caldo grosso quando 
cozido, adequado para servir com carnes fortes. Apresenta teor 




apresentar entre 40 a 45 minutos para seu cozimento, entretanto, 
esse tempo de cozimento pode ser reduzido para 20 minutos, 
após 17h de “molho” em água potável.
Gurgutuba ± 'HYLGR DR VHX WDPDQKR DYDQWDMDGR p
popularmente conhecido como “arromba homem”. Apresenta 
teor de matéria seca em torno de 96%, teor de umidade de 3,90% e 
GHPDWpULDPLQHUDOGH3DUDDSURWHtQDEUXWDIRLYHUL¿FDGR
XP WHRUGH¿EUDEUXWDGHHGHQLWURJrQLRQmR
proteico de 3,52 % (GOMES et al., 2012). O tempo médio de 
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FR]LPHQWR SDUD HVVH IHLMmR SRGH FKHJDU D PLQXWRV H DSyV
“molho” em água por 17 h, esse tempo cai para 20 minutos de 
cozimento.




constituindo a principal fonte de proteína na alimentação de 
muitos agricultores e de suas famílias. Na Paraíba, é cultivado 
HPTXDVHWRGDVDVPLFURUUHJL}HVRFXSDQGRRTXDUWROXJDUHP
área plantada no Nordeste. Geralmente possui coloração clara e 
um olho (hilo) de coloração negra. 
2IHLMmRGHFRUGDVHPGHQRPLQDomRGHYDULHWDOpRPDLV
consumido entre as variedades de caupi cultivadas no Acre. 
$VLPSRUWDo}HVVmRUHDOL]DGDVDJUDQHOGLUHWDPHQWHGHJUDQGHV
fazendas do Mato Grosso para atacadistas do Acre, sendo 
comumente encontrado nas redes de supermercados. O produto 
é empacotado por atacadistas de Rio Branco ou do sul de 
Rondônia e comercializado em Rio Branco, sendo distribuído 
SDUDRXWUDVUHJL}HVGRHVWDGR
2DXPHQWRGRVHXFRQVXPRVHGiTXDQGRRSUHoRGRIHLMmR
comum se eleva no mercado, forçando o atacadista a importar 
PDLVIHLMmRGHFRUGDTXHWHPXPPHUFDGRFDWLYRGHQRUGHVWLQRV
TXHKDELWDPHP5LR%UDQFRGHVGHDVPLJUDo}HVFDXVDGDVSHORV
ciclos da borracha. São mais frequentes quando os preços do 
IHLMmRFRPXPVHHOHYDPQRPHUFDGRHRSURGXWRpLPSRUWDGR
O prato conhecido, nacionalmente, como Baião de Dois, 
QR$FUHpSUHSDUDGRFRPIHLMmRGHFRUGD LQFOXLQGRDEDQDQD
frita. Apresenta tempo médio de cozimento variando entre 
DPLQXWRVGHSHQGHQGRGRWLSRGRIHLMmR(PXPWUDEDOKR
realizado por Campos et al. (2010) foi observado que a hidratação 
SRU YLQWH KRUDV GRV JUmRV GH FLQFR FXOWLYDUHV GH IHLMmRFDXSL
dobrou a sua massa. Sendo que a cultivar BRS Mazagão foi a 
~QLFDDGREUDUDPDVVDGRVJUmRVVHFRVDQWHVGHGXDVKRUDVGH
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hidratação e a cultivar UFRR Grão Verde não apresentou boa 
capacidade de absorção de água, necessitando mais de cinco 
horas de hidratação para dobrar a sua massa.




corda importado de outros estados do Brasil.  
Gomes et al. (2012) avaliando os aspectos nutritivos de 
IHLM}HVFULRXORVFXOWLYDGRVQR9DOHGR-XUXiQR$FUHHQWUHHOHV
R4XDUHQWmRYHUL¿FDUDPTXHHVWHDSUHVHQWRXXPWHRUGHPDWpULD




de 24 minutos e após maceração em água por cerca de 17h, esse 
tempo cai para 10 minutos de cozimento.
Manteiguinha – em Cruzeiro do Sul, AC, é consumido 
na forma de saladas e harmoniza pratos de peixes, por 
H[HPSORDFRVWHODGHWDPEDTXL2IHLMmRGHFRUGDYDULHGDGH
Manteiguinha, apresenta um ciclo de três meses no campo 
sendo preferido para comer em salada com tempero suave. 
No trabalho realizado por Gomes et al. (2012), citado 
DQWHULRUPHQWH IRL YHUL¿FDGR TXH R IHLMmR PDQWHLJXLQKD
apresentou um teor de matéria seca em torno de 96%, o teor de 
umidade foi de 3,67% e de matéria mineral foi de 3,58%. Para 
DSURWHtQDEUXWDIRLYHUL¿FDGRXPWHRUGH¿EUDEUXWD
de 4,85% e de nitrogênio não proteico de 4,18%. Vale ressaltar 
TXHHQWUHRVRLWRIHLM}HVFULRXORVDYDOLDGRVSRUDTXHOHDXWRUR
Manteiguinha foi o que apresentou o menor teor de proteína 
EUXWD (VVH IHLMmR DSUHVHQWD WHPSR PpGLR GH FR]LPHQWR GH
15 minutos e após maceração em água por cerca de 17h, esse 
tempo cai para 10 minutos de cozimento.
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12.4  Aspectos culinários do feijão comum e do caupi no Acre
2V DVSHFWRV FXOLQiULRV GR IHLMmR FRPXP H GR FDXSL
com ênfase aos pratos mais preferidos e procurados no Acre 
estão apresentados abaixo na forma de receitas. A maioria 
das receitas foram cedidas pela extensionista da Secretaria 
GH ([WHQVmR $JURÀRUHVWDO H 3URGXomR )DPLOLDU GR $FUH
(SEAPROF), Madalena Braga, e envolvem pratos salgados e 
GRFHVTXHHPSUHJDPRVIHLM}HVFRPXQVHIHLMmRGHFRUGDQDVXD
constituição. As fotos deste capítulo foram gentilmente cedidas 
por Bruno Imbriosi, analista da Embrapa Acre a quem os autores 
agradecem a gentileza. Os pratos para confecção das fotos foram 
preparados pela Madalena Braga. 











Modo de preparo 
&RORTXHRIHLMmRHRFDOGR
em uma bacia e amasse com 
uma colher até virar uma pasta. 
Acrescente a farinha de trigo e 
misture muito bem. Adicione o 
cheiro verde, tomate e cebola. 
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Coloque a sardinha ou atum e misture vagarosamente amassando 
um pouco. Prove o sal, se necessário coloque um pouco mais. 
Frite as colheradas em óleo bem quente virando até dourar. Sirva 
com arroz branco e salada verde. 








Coentro a gosto. 
Modo de Preparo 
Em uma panela coloque o bacon, mas não acrescente 
óleo. Não deixe dourar muito e acrescente a linguiça calabresa 
MXQWDPHQWHFRPREDFRQHIULWH5HVHUYHSDUDSRGHUHVIULDUXP
SRXFR(PXPDWLJHODFRORTXHRIHLMmRRWRPDWHDFHERODHD
mistura de linguiça e bacon. Misture bem e acrescente o sal aos 
SRXFRVXPDYH]TXHREDFRQHDOLQJXLoDMiSRVVXHPVDO
Próximo de servir, coloque coentro picadinho e mexa bem 
Dicas: Não é necessário regar com azeite, devido ao óleo 
do bacon e da linguiça.  Se não colocar o óleo do bacon na salada 
UHJXHFRPD]HLWHWDPEpP¿FDXPDGHOtFLDHPDLVPDJUD
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'HL[H R IHLMmR GHPROKR GH YpVSHUD 1R GLD VHJXLQWH
FR]LQKHR MXQWDPHQWH FRP R FDOGR GH FDUQH H  OLWURV GH
água fria. 
Tampe a panela e deixe cozinhar em fogo baixo por 
aproximadamente 1 hora. Em outra panela, doure a cebola e o 
alho no óleo. Junte o coentro e o arroz e refogue bem. 
$FUHVFHQWHRIHLMmRMiFR]LGR MXQWDPHQWHFRPRFDOGR
Misture bem. Tampe a panela e deixe cozinhar até que o arroz 
¿TXHFR]LGR~PLGRHFRPFRQVLVWrQFLDFUHPRVD&XEUDRDUUR]
FRPDVIDWLDVGHTXHLMR7DPSH
a panela novamente e deixe que 
R YDSRU GHUUHWD R TXHLMR 6LUYD
acompanhado de carne de sol 
frita ou assada. 
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Ovos de galinha caipira.
Modo de Preparo 
O importante no Baião de dois é a ordem dos ingredientes, 
pLPSRUWDQWHMiGHL[DUSURQWRRDUUR]HRIHLMmR1RFDVRGRIHLMmR
p LPSRUWDQWH QmR FR]LQKDU PXLWR WHPSR GHL[iOR ¿UPH SDUD
esta receita, ele cozinhou 15 
minutos na pressão. 
Em uma panela grande, 
comece adicionando o bacon 
e deixe fritar bem. Coloque a 
manteiga de garrafa. Adicione 
a cebola e o alho picados, deixe 
refogar um pouco. Adicione 
a calabresa e deixe fritar por 2 minutos. Sempre mexendo, 
acrescente o paio e deixe fritar por 3 minutos. Coloque a pimenta 
dedo de moça picada. Sempre mexendo adicione a carne seca e 
deixe fritar por 4 minutos. 
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Adicione o arroz, misture bem e, na sequência, 
DFUHVFHQWHRIHLMmRGHFRUGD0LVWXUHEHP$FUHVFHQWHRTXHLMR
coalho, misture e deixe fritando por mais 2 minutos. Adicione 
a cebolinha, a salsinha e misture. Desligue o fogo, frite o ovo, 
preferencialmente o de galinha caipira. Monte no centro do 
prato, coloque o ovo por cima e sirva em seguida. 










Cheiro verde e coentro a gosto.
Modo de Preparo 
'HL[H R IHLMmRFDXSL GH PROKR SRU FHUFD GH  KRUDV
Escorra-o e coloque em uma panela de pressão com água e o 
paio. Tampe a panela e deixe cozinhar em fogo baixo por cerca 




H GHL[H FR]LQKDU DWp TXH R DUUR] ¿TXH FR]LGR ~PLGR H FRP
consistência cremosa, por cerca de 20 minutos. Finalize com 
cheiro verde e coentro. 
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 } Baião de dois maravilha 
Ingredientes: 
[tFDUDVGHIHLMmR
2 xícaras de arroz. 








Modo de Preparo 
&R]LQKH R IHLMmR HP iJXD H DFUHVFHQWH WRGRV RV
WHPSHURV SDUD R IHLMmR  WRPDWH  SLPHQWmR FKHLUR YHUGH D




cortado em cubos. 













Modo de Preparo 
&R]LQKH R IHLMmR FRP iJXD H FDOGR GH FDUQHPDV QmR
deixe cozinhar muito para não desmanchar. Em outra panela, 
IULWH R EDFRQ D OLQJXLoD H D FHEROD 4XDQGR R IHLMmR HVWLYHU
pronto, escorra e coloque em um pirex, acrescente o bacon com 
DOLQJXLoDIULWDRVSLPHQW}HVRFKHLURYHUGHHRFRHQWUR
















Sal a gosto. 
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Modo de Preparo 
Em uma panela grande, esquente as cinco colheres de 
D]HLWHHUHIRJXHRDOKRHDFHEROD5HIRJXHRVSLPHQW}HVGHSRLV
acrescente bacalhau, suco de limão, azeitona, sal, orégano, cheiro 
YHUGHHPDQMHULFmR0LVWXUHEHPHFRORTXHHPXPDWUDYHVVDR
IHLMmRRD]HLWHRSLUDUXFXHVLUYD










250 gramas de Castanha-do-brasil torrada.
Modo de Preparo
'HL[HGHPROKRRIHLMmRGHXPGLDSDUDRRXWUR/DYHEHP
retire toda fermentação, depois coloque para cozinhar com um 
pouco de sal ou, se preferir, cozinhe com 1 caldo de frango para 
dar um sabor mais especial. Pode ser em uma panela de pressão 
por aproximadamente 15 minutos, não deixe que cozinhe muito, 
SRLVRIHLMmRGHYH¿FDULQWHLUR
Cozinhe a cenoura picadinha, escorra e deixe esfriar. 
3LTXH R WRPDWH EHP SHTXHQR R TXHLMR0LQDV DFUHVFHQWH DR
IHLMmR Mi FR]LGR R RYR FR]LGR D VDOVD RPLOKR H D FDVWDQKD
torrada e picada. Depois de tudo misturado, acrescente azeite de 
oliva e bom apetite. 
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Limpe bem a carne de carneiro e corte-a em pedaços 
regulares. Coloque em uma vasilha e tempere bem com sal, 
alho, pimenta, azeite, cebola, vinho, vinagre e caldo de limão. 
Junte a hortelã, a salsa e a cebolinha e deixe na geladeira até 
RGLDVHJXLQWH(VFROKDEHPRIHLMmRH ODYHHPiJXDFRUUHQWH
depois de limpo, coloque de molho. 
$OJXPDVKRUDVDQWHVGD UHIHLomR OHYHR IHLMmRDR IRJR
FRPEDVWDQWHiJXDSDUDIHUYHUEUDQGDPHQWHDWpFR]LQKDUH¿FDU
com o caldo reduzido. Estando pronto, retire do fogo e reserve. 
Enquanto isso, prepare a carne da seguinte forma: leve ao fogo 
XPDSDQHODFRPRyOHRHREDFRQ MXQWHR ORXURHRVSHGDoRV
GHFDUQHIULWHEHPGLPLQXDRIRJRHYLUHDFDUQHGHYH]HP




picadinha e os tomates sem peles e sem sementes. Refogue bem, 
cubra com água e cozinhe mais. 
Quando a carne estiver bem cozida e o molho grosso, 
DGLFLRQH R IHLMmR D PDQWHLJD H EDVWDQWH FRHQWUR H FHEROLQKD
picadinha. Mexa bem, prove os temperos, ferva um pouco mais, 
retire e sirva em seguida acompanhado com arroz branco.













o frango. Tampe a panela e cozinhe por 30 minutos, contados a 
partir do início da pressão.  
$SDJXH R IRJR DJXDUGH VDLU WRGR R YDSRU H YHUL¿TXH
R FR]LPHQWR GR IHLMmR 6H QHFHVViULR FR]LQKH FRP D SDQHOD
GHVWDPSDGDSRUPDLVPLQXWRVRXDWp¿FDUPDFLR(PXPD
outra panela coloque o óleo e o tempero, refogue rapidamente 
SRUVHJXQGRV MXQWHDFHQRXUDFR]LGDDFKLFyULDHR IHLMmR
reservado. Cozinhe por mais 3 minutos. Coloque em uma tigela 
e salpique a cebolinha. Sirva em seguida.
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Numa panela com um pouco de óleo, doure a cebola e o 
DOKR$FUHVFHQWHRVGHPDLVLQJUHGLHQWHVMiFR]LGRV0H[DEHP
$GLFLRQH R IHLMmR FR]LGR
com o charque, mexa e, por 
~OWLPR DFUHVFHQWH R OHLWH
de castanha e a pimenta 
de cheiro. Deixe ferver e 
HVWi SURQWR R IHLMmR )DoD
o acabamento com cheiro 
verde e coentro. 
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1 pitada de cominho.
Modo de preparo
(VFROKD R IHLMmR H FRORTXH QXP UHFLSLHQWH IXQGR
$FUHVFHQWH EDVWDQWH iJXD H GHL[H RV IHLM}HV GH PROKR FHUFD
de 4 horas. Corte a carne seca em pedaços, retire as gorduras 
e coloque num recipiente. Cubra com água e deixe de molho 
por 12 horas, trocando a água a cada 3 horas. Corte o bacon 
em cubos grandes. Separe uma pequena parte para o refogado 
e corte em pequenos pedaços. Para cortar a costela em pedaços, 
apoie a costela sobre uma tábua e deixe a parte dos ossos virada 
para cima.
&RPXPDIDFDD¿DGDFRUWHDFDUQHVHJXLQGRDOLQKDHQWUH
os ossos. Reserve. Escorra a água da carne seca e coloque-a 
numa panela. Cubra com água fria e leve ao fogo para ferver. Ao 
ferver, escorra a água e cubra novamente com água fria. Leve 
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e a carne seca. 
Após 30 minutos, acrescente as costelinhas reservadas. 
Após mais 30 minutos, acrescente a carne defumada. Retire a 
ODUDQMDHGHVSUH]H(PVHJXLGDDFUHVFHQWHDVOLQJXLoDVLQWHLUDV
e o bacon. Deixe cozinhar por mais 90 minutos ou até que as 
FDUQHVHRIHLMmR¿TXHPPDFLRV3LTXHDFHERODRDOKRHRFKHLUR
verde. Leve uma frigideira grande ao fogo baixo e acrescente um 
pouco de azeite e o bacon picado. Acrescente a cebola e refogue 
por 2 minutos. Acrescente o alho e refogue por mais 1 minuto. 
Coloque o cheiro verde, o cominho, o colorau, a pimenta picada 
HPH[DEHP3HJXHXPDFRQFKDGHIHLMmRPDFLRVHPRFDOGRGH
GHQWURGDIHLMRDGDHFRORTXHVREUHXPDWiEXD$PDVVHFRPXP
garfo, formando uma papa. 
$FUHVFHQWH D SDSD GH IHLMmR GHQWUR GD IULJLGHLUD FRP
o refogado e mexa bem. Se for preciso, acrescente um pouco 
de caldo. Jogue o refogado com a papa dentro da panela da 
IHLMRDGD H GHL[H FR]LQKDU SRU PDLV DOJXQV PLQXWRV 3URYH D
IHLMRDGDHYHUL¿TXHVHSUHFLVDDFUHVFHQWDUVDOHSLPHQWD5HWLUH
as linguiças de dentro da panela e coloque-as sobre uma tábua. 
&RUWH DV OLQJXLoDV HP IDWLDV ¿QDV H YROWH jV URGHODV SDUD D
SDQHOD(VSHUHD IHLMRDGDDTXHFHUH VLUYDHPVHJXLGD3DUDRV
acompanhamentos: arroz branco, couve refogada, farofa, gomos 
GHODUDQMDHPDQGLRFDIULWD
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Farinha de mandioca até dar ponto.
Modo de preparo
&R]LQKH R IHLMmR MXQWR FRP D FDUQH VHFD GHL[DQGRR
PDFLRSRUpPFRPFRQVLVWrQFLD¿UPH)ULWHRWRXFLQKRQRyOHR
quando estiver quase pururucando, desligue a panela e deixe 
descansar um pouco. Em outra panela, coloque um pouco da 
gordura que se acumulou na panela do toucinho e frite o bacon. 
Retire da panela e reserve. 
1DPHVPDJRUGXUDUHIRJXHDOLQJXLoDFDODEUHVDMXQWH
D FHEROD IULWHXPSRXFR MXQWHRDOKRH IULWHPDLVXPSRXFR
'HSRLVMXQWHRIHLMmRMiFR]LGRFRPDFDUQHVHFDREDFRQMiIULWR
o louro, o cheiro verde e a pimenta. Deixe ferver, experimente o 
sal e adicione mais, se for necessário. 
(QTXDQWRRIHLMmRDEVRUYHRVWHPSHURVOHYHQRYDPHQWHDR
fogo o toucinho, agora o deixando pururucar bem, retire da panela, 
HVFRUUDHUHVHUYH-XQWHDRIHLMmRjIDULQKDGHPDQGLRFDGHL[DQGR
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com consistência de farofa molhada. Junte o torresminho, misture 
bem e sirva com arroz branco e couve picadinha. 
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